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トリプトファンとは？

日常の疲労は、肉体的にも精神的にも負担が大きいで

す。心身のバランスを崩さないよう、自分自身の心と体

の健康について意識しながら過ごすことが大切です。

肩の力を抜いて、自分に合ったセルフケアを

考えましょう。

心と体のセルフケアPickup!

自分を大切にする事は、

結果としてより良い質の

高い生活につながってい

きます

まずは自分を知ること
know  yourself 

「疲れたな」「今、少し

辛いな」など、今の自分

の気持ちに気づくことが

第一歩！

ストレスとの向き合い方を

見つける
stress  relief

自分に合ったリラックス

方法を生活に取り入れる

自分を優先
prioritize yourself

「自分の事は後回し」

と思わずに自分のため

の時間を持つ。自分の

ための時間を持つこと

は わ が ま ま で は な

い！！

セルフケアの基本

セルフケア習慣Challenge!

栄養バランスの整った食事を心掛けましょう。

特に『トリプトファン』を意識して摂ることが心の安定

と快眠をもたらします。

トリプトファンは体内で作

られないため、食物から摂

りましょう。

大豆製品、乳製品、穀類、

バナナ、ナッツ類、赤身の

肉魚などに多く含まれる
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おひさま寄りみち保健室　052ｰ361ｰ1011

おひさま寄りみち保健室は、地域の皆さんと一緒につくる場所です。来てみた感想、相談してみて感じたこと、「こ

んなことがあったらいいな」という声をぜひ聞かせてください。

あなたのひとことが、これからの保健室をより良くするヒントになります。

皆様の声を大募集！

必須アミノ酸の一種で、

脳内で作られるセロトニ

ンの原料。セロトニンは

精神の安定を図ります。

これが14時間かけて睡眠

を誘うメラトニンへ変化

するため、朝トリプトフ

ァンを摂取することが効

果的！

小さな目標設定
small goal setting

「週に2回、10分だけ散

歩する」「今月中に録画

してあったビデオを1本

見る」など自分が笑顔

でいられるための小さ

な目標を設定。

健康的な生活習慣

healthy lifestyle

食事、睡眠、運動など

基本的な生活習慣を整

える

https://www.google.com/search?q=healthy+lifestyle&sca_esv=6ed2f101db008005&rlz=1C1FCZY_enJP1066JP1066&sxsrf=ANbL-n4aIj4PLWiG5IeNESF3ORkRKZonjA%3A1772968662358&ei=1lqtacTGFZXa1e8P44bQsA8&biw=1422&bih=612&ved=2ahUKEwiSvOmul5CTAxWblq8BHe41HrYQgK4QegQIARAB&uact=5&oq=%E5%81%A5%E5%BA%B7%E7%9A%84%E3%81%AA%E7%94%9F%E6%B4%BB%E7%BF%92%E6%85%A3%E8%8B%B1%E8%AA%9E%E3%81%A7&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiIeWBpeW6t-eahOOBqueUn-a0u-e_kuaFo-iLseiqnuOBpzIIEAAYogQYiQUyBRAAGO8FMgUQABjvBTIFEAAY7wVI6FFQlQdYukVwAXgAkAEAmAHIAqABwSGqAQg5LjI3LjAuMbgBA8gBAPgBAZgCFaACuRHCAgsQABiABBiwAxiiBMICCxAAGLADGKIEGIkFwgIIEAAYsAMY7wXCAggQABiABBiiBMICBhAAGAcYHsICChAAGIAEGEMYigXCAggQABgEGAcYHsICCRAAGIAEGAQYJZgDAIgGAZAGA5IHBDMuMTigB8dhsgcEMi4xOLgHtxHCBwgwLjguMTEuMsgHWIAIAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfCtcS_3h7gSlKjFpIg0EqwXIh1VABBTt4Bx8hhaWdBPznefWXojpup_mWbWJqZ-VTXTBJOhhrrGVziB3oVwtWjNsdrRqCMg7Kk-t36LOTKyd_SXjUEmxuNTGzQClYP6WijlECQCwR-gREZ5er90o2C3wcwHOdyYNwexEXaHmYdqr-atZmqUAzyUeLhSMpg2PDAMVofCJyPB_XqDbIiaxIZ0b2scVqkqg5MQbCnS2HMSOG8y4CRWxEKO8WBKJDL005TW2YQ6pta13z-glqWgGiz3XLq34sOGV4jwpQF-SS4wZA&csui=3

